Quy Luat Hai Mat Trai Nguoc
va Bu Tru

Thé gidi phan biét:

C6 Trang tat nhién sé bao gém Den

Cé Dang tat nhién sé bao gom Sai

Cé Chat Lugng tat nhién sé bao gom S6 Lugng

Cé Tap Trung tat nhién sé bao gom Phi Tap Trung

Cé Lén tat nhién sé bao gdbm Xuéng

Cé Ky Luat tat nhién sé bao gom su kho chiu kién tri ren luyén

ok wWwNH

Thay vi chia ra dung sai thi s& dung ty 1€ dung va ty |é sai.
Vé s6 lugng, néu ddng nhiéu hon sai , ding thang

Vé chat lugng, néu dang chat hon sai va s6 lugng it hon sai, ding thang. Néu sai chat hon ding, va
sai it han dung, sai thang.

Dimension: x y , M6t c6t di 1én, mét cbt di ngang.
Bén trai cot di 1én 1a Am, Bén Phai 1a Duong.
Bén trén cot di ngang la Duong, Bén dudi cot di ngang la Am.

Khi mix 2 cét v6i nhau nhu thé sé tao ra mét Area Am Hoan Toan va Am Duong Mix, Duong Hoan
Toan, Am Duong Mix.

Céi ta phai luén hudng téi tat nhién la Duong Hoan Toan va diéu dé can cac diém hudng Ién (+), va
diém hudng ngang (+). Trong cudc séng dé tich cuc héa vung Duong Hoan Toan thi con ngudi dé
phai tich cuc héa hai duong dé tao ra vung Duong Hoan Toan.

Trudng hgp di ngang la su kién tri 1ap di lap lai (+), di Ién la mot hanh dong tét ( tap thé duc).

Néu mdi ngay ta déu tap thé duc va kién tri gilr trong 10,000 ngay thi mdi ngay hom dé ta déu c6
moét diém duong hoan toan.

NéEu ta biét kién tri 1ap di 1ap lai mét s6 hanh dong chat luong, thi chdc chan méi ngay ta déu tich
dugc nhitng diém trong vung Duong Hoan Toan.



Mot s6 vi du cla dimension nay:

An U6ng Ngu Nghi
Thién Nhién

e wNH

Sau day la nhimng y tudng cho cac activities cé thé tao dopamine, chat vui dé tao moét sé chat (+)

cho co thé:

Hoat dong

Don dep moi budi sang
Gian co sau khi ngu day,
nghi ngoi

An d6 healthy nhu trai cay,
salad

Tha mén an vat maéi

Tim ra mét quan ca phé
yén tinh, dep

Nghe nhac minh thich

Shower: Hot n Cold

Day sau khi ngu du

Ca phé sita da

Viét nhat ky hoac ghi lai
cdm xuc

Hoan thanh doc mot quyén
sach

Phat hién ra cai méi, hoc
cai méi

Hoc hanh céi gi dé méi (vi
du: Udemy)

Xai massage dau, dugc
massage

Thé Luc, Chay B, Bai LOi va Gym
Tinh Yéu: MGi lién két gilra ngudi va nguoi, Dac Nhan Tam, Dao Duc
Ky nang: chat lugng clia moét ky nang top 1% va gia tri né déng gép cho giong loai

Rated

Dién Giai / Vi Du Cu Thé

Lau chui ban ghé, sap xép
lai ban lam viéc.

Tap vai dong tac gian co co
ban nhu cham mdi chan.

Thudng thic dau tay, téo
hoac salad trén véi sét
chanh.

Mua kem vi mdi, thir banh
mousse trong tiém néi
tiéng.

Kham phéa quén cé khong
gian chill véi nhac nhe.

Nghe playlist lofi trong luc
lam viéc.

Tam ndéng roéi xa nudc lanh
dé tinh tdo va sang khoai.

Ngu 8 tiéng va cam thay
tuoi méi vao sdng hom sau.

Uéng ly ca phé sita da vao
budi sang.

Ghi lai nhitng diéu da lam
ban vui trong ngay hom
nay.

Doc hét mot cudn ti€u
thuyét yéu thich trong 2
tuan.

Khédm phd mot ing dung
tién ich chua ting biét.

Hoan thanh khoéa hoc thiét
ké web trén Udemy.

Pugc massage dau hoac vai
tai spa.

Thoi Gian Hoan Thanh

15-30 phdt

5-10 phut

10-20 phat

15-30 phat

1-2 gio

15-60 phat

10-15 phat

7-9 gio

15-30 phdt

10-20 phut

1-2 tuan

15-60 phut

2-8 tuan

30-60 phut



Cung ché méo

bi dao céng vién hoac khu
phé méi

Thi liéu phap mui huong

Chay xe vong vong dudi
anh sang

Xem phim tinh cdm, drama,
hero type

Hoai niém, ky niém tuéi tho
ao tai

An mén minh thich nhu
mon cay, mon ngon

Tao playlist nhac yéu thich
mdi

Tham gia budi hoa nhac,
nhac séng

Lam banh hoac nau an
cung ban bé, ngudi than

Tham gia budi hoi thao
hoac cau lac bd

Chai dua cung ban be
Nhay nhét, dancing
Thu gian & noi khong phai

nghi ngoi gi

Chay b6 dudi 4nh sang
Boi 16i: Lan
Vé hodc sang tao nghé

thuat

Hoc chai mot nhac cu méi

Trang tri phong hodc lam
mai khéng gian song

Nhan dugc 16i khen tir ngudi
la

Ngugi ta nhin thay minh
dep, gidi

Vuét ve meo cung va chai
dlua véi chung.

Tan bd quanh hé hoac con
phé chua tung tai.

Dung nén thom hoac tinh
dau bac ha thu gién.

Lai xe qua cac con pho vao
buéi t6i mat mé.
Xem Queen of Tears hoac

mot bé phim cdm dong.

Nghe lai bai hat yéu thich
thoi hoc sinh.

Thudng thic Idu cay hoac
mi ramen yéu thich.

T6ng hop nhac chill cho
mua thu.

Di xem ban nhac yéu thich
biéu dién truc tiép.

Lam bénh pizza cung gia
dinh vao cudi tuan.

Tham gia meetup vé coding
hoac doc sach.

Tu tap dé béng hoac choi
board game.

Nhay trong budi tiéc hoac
tap nhdy Zumba.

Ng6i trén bai bién chi nghe
séng vo.

Chay bd budi sdng quanh
cong vién gan nha.

Bai 16i 6 ho boi hoac lan
bién.

Tu vé tranh treo tuong hoac

nan dat sét trang tri.

Bat dau hoc guitar hoac
piano.

Sap xé&p lai noi that phong
khach, trang tri cay xanh.

Pugc khen gu an mac hoac
cach cu xt khi gap nguai la.

Pugc khen vi ngoai hinh
hoac két qua céng viéc tot.

10-30 phat

30-60 phut

15-30 phut

30-60 phut

2-3 gio

10-30 phdt

30-60 phut

15-30 phat

2-3 gio

1-2 gio

2-4 gio

1-3 gio

1-2 gio

1-3 gio

30-60 phut

1-2 gio

1-3 gio

2-12 thang

2-4 gio

Ngay lap tic

Ngay lap tuc



Ba me tu hao

Kiém tién

Traffic tang

Mua mot mén hang gid hoi

Tinh cdm trai gai

Nghe 16i yéu thuong ("Anh

yéu em",...)

Video games

Tap gym

Hoan thanh viéc minh dé ra

Di xem phim véi ghé

Gilp nguai khac

Lai xe duong dai hoac di

phuot

Trd ng xong

C6 mot video viral

Tién tang

Co con

bbq ngoai troi

10

Pugc ba me khen ngoi vé
thanh tich trong céng viéc.

Nhan hoa héng hoac lgi
nhuan tir du an ca nhan.

Website hoac blog cd nhan
c6 nhiéu nguoi truy cap
hon.

Mua db6i giay yéu thich véi
gid gidm 50%.

Nam tay, 6m, hodc hen hd

cung ngudi yéu.

Nhan dugc 16i té tinh hoac
|0i khen tinh cam.

Choi game yéu thich va dat
thanh tich tét.

Tap luyén va cdm nhan co
thé san chac hon.

Pat muc tiéu hoan thanh du
an trong thoi han.

Cung ngudi yéu xem phim
tai rap vao cudi tuan.

Gillp d& ai dé trong ltc ho
can, nhu stra xe hong.

Chay xe dén Da Lat clng
nhém ban.

Thanh toan xong khoan vay
va khdéng con ng.

Video dang trén TikTok dat
hang triéu lugt xem.

Loi nhuan dau tu tang
manh trong thang.

HOn moi ngudi yéu trong
khoanh khac lang man.

Chao doén dda con dau long.

Tuy thoi diém

Hang tuan/thang

Hang tuan/thang

Ngay lap tuc

1-3 gio

Ngay lap tuc

1-4 gio

30-90 phut

Vai ngay - vai thang

2-3 gio

10-60 phut

4-8 gio

Nhiéu thang/nam

1-2 tuan

Hang thang/quy

Ngay lap tic

9 théng +

Nhitng hanh dong do c6 thé tao ra dopamine. Sau day la nhirng théi quen nhd nhung lai mang hiéu

gua cao:

Y tuéng

Category

Théi gian bat
dau ly tudng

Thoi gian hoan
thanh

Tips phéi hop
sau khi hoan

Lgi ich sau bao
nhiéu ngay

thanh



Uéng 2 lit nuéc
mbi ngay

Nga du 7-8 tiéng

Dlng trudc
guong va tu
khich 1é 3 cau
tich cuc

Di b6 it nhat
10.000 budc

Tap yoga 10-15
phut

Tha lam mot viéc
mdi méi tuan

Doc sach tai
chinh cd nhan 30
phdt/ngay

Ghi lai nhitng
thanh tuu nho
moi ngay

Hoc céch tur choi

nhing viéc
khong can thiét

Poc 1 bai bdo vé
cha dé méi moi
ngay

Ghi lai 3 diéu biét
on mbi ngay

Tap cardio 30
phut méi ngay

Tham gia 16p hoc
online

Dau tu nho (quy
chi s6, c6 phiéu)

Tat den khi
khoéng st dung

Viét blog chia sé
kinh nghiém

Surc khoe

Suc khoe

Su tu tin

Suc khoe

Suc khoe

Su tu tin

Tién tai

Su tu tin

Su tu tin

Kién thirc

Su tu tin

Suc khoe

Kién thirc

Tién tai

Tién tai

Danh vong

Sang va subt

ngay

22:00 - 23:00

Sang hoac toi

Sang hoac chiéu

Sang hoac trudc
khi ngu

Cudi tuan

Séng hoac trua

Cubi ngay

Ca ngay

Sang hoac chiéu

Trudc khi di ngu

Sang hoac chiéu

Cudi tuan

Cudi tuan

Ca ngay

Cudi tuan

Ca ngay

6-7 gio

5 phut

1-2 tiéng

10-15 phut

1-2 gio

30 phut

10 phat

Lién tuc

15-20 phut

5-10 phut

30 phat

1-2 gio

30 phat - 1 gid

Lién tuc

1-2 gio

Di b6 vai phut
sau mdi lan uéng
nudc

Tap thé duc bubi
sang dé khéi dau
nang lugng

K&t hgp thién
hoac bai tap hit
thé

Nghe podcast
trong ldc di bo

Ngéi thién sau
khi tép yoga

Ghi lai cdm nhan
vao nhat ky

Ap dung vao
ngan sach ca
nhan

Doc lai hang tuan
dé tu khich 1é

Luyén tap thién
chanh niém

Chia sé kién thurc
vGi ban be

Ngoi thién vai
phuat dé€ chét lai
cadm xuc

Uéng EAA va
gian co sau tap
luyén

Thuc hanh ngay
sau khi hoc

Theo dbi thi
trudng hang tuan

SUr dung den LED

bang trén
LinkedIn hoac
website cd nhan

7-10 ngay: Da
min hon, cai
thién tiéu hoa.

3-5 ngay: Gidm
mét mai, tang
tap trung.

7-10 ngay: Tang
niém tin vao ban
than.

14-21 ngay: Cai
thién tim mach.

7-14 ngay: Gidm
cang thang, tang
linh hoat.

14-21 ngay: Cai
thién sy tu tin.

14-21 ngay: Cai
thién hidu biét tai
chinh.

10-14 ngay: Tang
cdm gidc tich
cuc.

7-10 ngay: Cai
thién su tu tin va
can bang.

30 ngay: Tang
von hiéu biét.

10-14 ngay: Cai
thién tam trang.

7-14 ngay: Cai
thién suc bén.

14-30 ngay:
Nang cao ky
nang.

6-12 thang: Tang
tich 10y tai san.

30 ngay: Giam
héa don tién
dién.

2-3 thang: Tao
anh huéng
chuyén mon.



Tham gia su kién
két noi chuyén
mon

Viét thiép hoac
gui tin nhan cam
on

T6 chic blra &n
cung ban bée

hoac gia dinh

Choi v6i thu cung

Lap ké hoach cho
chuyén di cudi
tuan

Ghi chép chi tiéu
hang ngay
Tham gia nhém

hoc tap hoac
codng déng

Revision #8

Danh vong

M@6i quan hé

M@i quan hé

Méi quan hé

Su tu tin va Mai

quan hé

Tién tai

Kién thirc va Méi
quan hé

Hang thang

Cudi tuan

Cudi tuan

Chiéu hoac téi

Gilra tuan

Cuéi ngay

Cudi tuan
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1-2 gid moi su

kién

10 phut

2-3 gio

20-30 phat

30 phut - 1 gio

10 phat

1-2 gio¢

Luu lai danh ba

Goi dién hoac
gap mat dé tham
hoi thém

Chué&n bi mén an
yéu thich

Chup anh hoac
quay video lam
ky niém

Tham khdo ban
be

Kiém tra ngan
sach hang tuan

Ghi chl sau méi
buéi hoc

3-6 thang: Tang
co héi nghé
nghiép.

7-14 ngay: Cai
thién su gan bo.

Ngay lap tuc:
Tang két noi.

Ngay lap tuic:
Gidm cang
thang.

1-2 ngay: Cai
thién tinh than.

7-14 ngay: Gidm
Iang phi.

14-30 ngay: Tang
k¥ nang va két
néi.



